
 

 

 

 

Der Glukose – Trick von Jessie Inchauspé 

Das Buch „Der Glukose-Trick“ von Jessie Inchauspé erklärt, wie Blutzuckerschwankungen Gesundheit 

und Wohlbefinden beeinflussen und bietet alltagsnahe, wissenschaftlich begründete Hacks, um die 

Glukosekurve im Körper sanft und stabil zu halten.  

Kerngedanken und Hauptaussagen 

• Blutzuckerspitzen sind mitverantwortlich für viele weitverbreitete Probleme wie Müdigkeit, 

Heisshunger, Hautprobleme, Gewichtszunahme, Falten, Verdauungsstörungen, Herz-Kreislauf-

Erkrankungen, Unfruchtbarkeit, PCOS und Typ-2-Diabetes, sowie psychische Verstimmungen 

und Schlafprobleme.  

• Eine flachere Glukosekurve, also ausgeglichene Blutzuckerwerte ohne extreme Ausschläge, 

hält den Körper leistungsfähig, fördert Energie, Konzentration, Wohlbefinden und verhindert 

Heisshungerattacken.  

• Die Autorin zeigt anhand vieler Studien und konkreter Fallbeispiele, wie kleine Veränderungen 

im Essverhalten – ohne Verzicht auf Lieblingsessen – die Lebensqualität deutlich verbessern 

können.  

Wissenschaftliche Hintergründe 

• Der Zusammenhang zwischen Ernährung, Mikrobiom und mentaler Gesundheit wird betont.  

• Das Risiko für Herzerkrankungen ist oft weniger eine Frage des Gesamtcholesterins, sondern 

hängt stark mit Glukosespitzen, Insulin und Fruktose sowie Entzündungswerten zusammen.  

• Hoher Insulinspiegel schadet der Fruchtbarkeit; PCOS ist oft Folge von Insulinresistenz – stabiler 

Blutzucker kann Zyklen regulieren und Symptome mildern.  

• Typ-2-Diabetes entsteht durch jahrelange Blutzuckerspitzen, die Insulinresistenz verstärken; die 

wirksamste Therapie ist eine Ernährung, die die Glukosekurve flach hält.  

• Auch Leber- und Altersprobleme wie Falten und grauer Star hängen mit Glykation und einem 

hohen Blutzuckerspiegel zusammen.  



 

 

 

 

Die wichtigsten Glukose-Hacks 

• Hack 1: Die richtige Reihenfolge beim Essen. Erst Ballaststoffe (Gemüse), dann Proteine und 

Fette, zuletzt Stärke und Zucker essen, verringert Blutzuckerspitzen und Heisshunger.  

• Hack 2: Grüne Vorspeise vor jeder Mahlzeit. Ein Salat oder Gemüse als Vorspeise bringt 

Ballaststoffe zurück in den Alltag und stabilisiert die Glukosekurve.  

• Hack 3: Weniger Kalorien zählen, mehr auf Nährstoffqualität achten. Ballaststoffe helfen bei 

der Sättigung, unterstützen das Mikrobiom und senken die Glukoseaufnahme.  

• Hack 4: Herzhafte Frühstücksoptionen wählen. Ein proteinreiches Frühstück verhindert 

Heisshunger im weiteren Tagesverlauf und stabilisiert den Blutzuckerspiegel.  

• Hack 5: Zucker ist Zucker. Honig, Sirup oder Agavendicksaft unterscheiden sich molekular 

kaum vom Haushaltszucker – entscheidend ist der Gesamtkonsum.  

• Weitere Tricks: Bewegung nach dem Essen und ein Esslöffel Essig vor kohlenhydratreichen 

Mahlzeiten können ebenfalls Glukosespitzen abmildern.  

Praktische Anwendung und Berichte 

• Viele Praxisbeispiele zeigen, dass schon kleine Umstellungen – wie das Verschieben von 

Kohlenhydraten ans Ende der Mahlzeit oder der Verzicht auf Zuckerspitzen beim Frühstück – 

spürbare Verbesserungen in Alltag, Energie und Wohlbefinden bringen können.  

• Wichtige Alltagstipps helfen beim Lebensmitteleinkauf und bei der Auswahl von Produkten, 

indem auf ein günstiges Verhältnis von Ballaststoffen zu Kohlenhydraten geachtet wird.  

• Das Buch ermutigt, auf den eigenen Körper zu hören und Essverhalten so anzupassen, dass 

Genuss erhalten bleibt, aber Blutzuckerschwankungen vermieden werden.  

Fazit und Motivation 

Das Buch versteht Symptome wie Heisshunger, Müdigkeit oder Hautprobleme als Botschaften des 

Körpers. Es übersetzt komplexe Forschung in alltagstaugliche Anleitungen, wie jeder ohne strikten 

Verzicht – durch einfache Hacks rund um die Essensgestaltung – wirksam die Gesundheit verbessern 

kann. Dabei bleibt Genuss erlaubt, und individuelle Lösungen werden betont.  



 

 

 

 

Glukose Hack einzeln erklärt 

Hack Nr. 1: Die richtige Reihenfolge beim Essen 

• Kernidee: Die Reihenfolge der Zutaten einer Mahlzeit beeinflusst die Blutzuckerreaktion stark. Iss 

zuerst ballaststoffreiches Gemüse, danach Proteine und Fette, zuletzt stärke- und zuckerhaltige 

Lebensmittel.  

• Wissenschaftlicher Hintergrund: Studien (u.a. Cornell University) zeigen, dass durch diese 

Reihenfolge die Glukosespitze um bis zu 73% und die Insulinspitze um fast die Hälfte reduziert 

wird – das gilt für Gesunde und Diabetiker gleichermassen.  

• Praktische Umsetzung: Nudeln und Brokkoli auf dem Teller? Iss zuerst den Brokkoli und die 

anderen Gemüse, danach Fisch/Fleisch/Eier/Nüsse oder Milchprodukte, und zuletzt die 

Nudeln/Brot/Kartoffeln. Ist alles gemischt, kann man vorab etwas Gemüse heraussuchen. 

• Effekte: Weniger Müdigkeit nach dem Mittagessen, weniger Heisshunger, satteres Gefühl, 

stabilerer Insulinspiegel, weniger Gewichtszunahme, bessere Schlafqualität.  

 

Hack Nr. 2: Grüne Vorspeise vor jeder Mahlzeit 

• Kernidee: Eine Portion balaststoffreiches Gemüse (z.B. Salat, Spinat, Artischocken, Möhren, 

Hummus, Kräuter) vor dem Rest der Mahlzeit stabilisiert die Glukosekurve besonders effektiv.   

• Wissenschaftliche Begründung: Ballaststoffe aus Gemüse vermindern die Wirkung von 

Kohlenhydraten, senken die Glukoseaufnahme, verzögern die Verdauung und sorgen für ein 

längeres Sättigungsgefühl. 

• Erfahrungen: Traditionen in vielen Ländern (Iran, Mittelmeerraum) beginnen Mahlzeiten oft mit 

Gemüsevorspeisen, was sich wissenschaftlich als günstig herausgestellt hat. 

• Praktische Tipps: Die Vorspeise kann direkt vor dem Hauptgericht folgen. Ein Verhältnis von 

etwa 1:1 Gemüse zu den anstehenden Kohlenhydraten funktioniert gut; Vinaigrette (besonders 

mit Essig) wirkt verstärkend auf den blutzuckersenkenden Effekt.  
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Hack Nr. 3: Keine Kalorien zählen, Nährstoffe wählen 

• Kernidee: Die Qualität der Nährstoffe ist wichtiger als die reine Kalorienzahl. Fokus auf 

Ballaststoffe, Proteine und gesunde Fette bringt nachhaltigen Blutzucker- und 

Gewichts-Vorteil.  

• Wissenschaftlicher Hintergrund: Ballaststoffe verlangsamen die Magenentleerung 

und wirken wie ein Netz im Darm, das die Glukoseaufnahme drosselt. 

• Effekt: Höhere Sättigung, bessere Darmgesundheit, weniger Heisshunger, stabilerer 

Glukose- und Insulinspiegel.  

• Praxis: Füge Mahlzeiten ballaststoffreiche Komponenten hinzu, z.B. Hülsenfrüchte, 

Gemüse, Vollkornprodukte; Kalorien sind sekundär, solange die Nährstoffe stimmen. 

 

Hack Nr. 4: Herzhaftes, eiweissreiches Frühstück 

• Kernidee: Ein Frühstück aus (tierischem oder pflanzlichem) Eiweiss, gesunden Fetten 

und Gemüse verhindert Heisshunger und Blutzuckerspitzen über den Tag hinweg.  

• Wissenschaftlicher Hintergrund: Ein süsses oder stärkehaltiges Frühstück treibt den 

Blutzucker hoch – mit stark negativen Folgen für Energiestabilität und Stimmung; 

herzhafte Varianten stabilisieren die Kurve. 

• Beispiele: Rührei mit Gemüse, Avocado, Lachs, Käse, Nüsse, Joghurt und 

Haferflocken, statt Brot, Croissants oder Frühstückscerealien. 

• Effekt: Konstantere Energie, weniger Heisshungerattacken, konzentrierteres Arbeiten, 

bessere Laune.  

 

file://///192.168.15.10/Waldstatt/Werbung/Glukose/Glukose%20Hack.docx%23fn1
file://///192.168.15.10/Waldstatt/Werbung/Glukose/Glukose%20Hack.docx%23fn1
file://///192.168.15.10/Waldstatt/Werbung/Glukose/Glukose%20Hack.docx%23fn1
file://///192.168.15.10/Waldstatt/Werbung/Glukose/Glukose%20Hack.docx%23fn1


 

 

 

 

 

Hack Nr. 5: Zucker ist Zucker – unabhängig vom Namen 

• Kernidee: Honig, Sirup, Kokosblütenzucker und Fruchtsäfte sind im Stoffwechsel 

praktisch gleichwertig zu Haushaltszucker; entscheidend ist der Gesamtkonsum.  

• Wissenschaftlicher Hintergrund: Alle diese Zuckerarten bestehen hauptsächlich aus 

Glukose, Fruktose oder Saccharose und treiben die Glukosekurve hoch. 

• Empfehlung: Zucker nie auf leeren Magen (Snacks, Süssigkeiten, Obst) essen, sondern 

als Nachtisch direkt nach einer Mahlzeit, dann ist die Wirkung schwächer.  

• Praktischer Tipp: Wer Süsses geniessen will, sollte es immer in Kombination mit 

Ballaststoffen, Proteinen und Fetten zu sich nehmen und möglichst nach einer 

Hauptmahlzeit. 

 

Diese fünf Hacks helfen nachweislich, den Blutzuckerspiegel sanft zu halten, typische 

Symptome wie Müdigkeit und Heisshunger zu vermeiden, Gewichtsstabilität und mehr 

Wohlbefinden zu erreichen, ohne auf Genuss verzichten zu müssen. 
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